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Ambulante Pflege

Burgwedel coe

Ihr Pflege- und Palliativdienst mit Herz und Kompetenz

24 Stunden

kompetent versorgt

Vor dem Hagen 2 - 30938 Burgwedel-Fuhrberg
Telefon (05135) 14 75 - 24 Stunden erreichbar
www.ambulante-pflege-burgwedel.de
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Massage/-therapie Burgdorf

Ausgebildeter Masseur und med. Bademeister
Therapie & Entspannung

Im Behandlungsraum oder Mobil zu Hause!
Bei Migrdine, nach Verletzung, bei Verspannungen
oder zur Entspannung.

- klassische Massagetherapie

- speziell Massagen bis 21 Jahre

- Schropfmassage & Therapie / Feuerschropfen
- Massage-Gruppen

- Lymphdrainage (MLD)

- Taping WhatsApp: 0170 9119508
Neukunden-Angebot: Email: SimSe2018@t-online.de

Ersttermin fir 65 €  statt-80-€ www.SimSeMobilemassage.com
gultig bis: 10.01.2025 (nur gegen Vorlage des Zeitungsausschnitts)

Tel. 0170/9119508
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Ambulante/ Ptlege
Burgdort

* Grundpflege

* medizinische Versorgung

* hauswirtschaftliche
Unterstiitzung

* Pflegeberatung

e palliative Begleitung

fiir ein selbstbestimmtes Leben!

info@pflegedienst-burgdorf.com
Tel: 05136 / 3161
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EichenStube

Wertvolle Zeit im Alter.
Tagespflege im Herzen Burgwedels
Von-Alten-Str. 18 - 30938 Burgwedel - Tel. 05139 986590

eichenstube@eichenhof-burgwedel.de
www.eichenhof-burgwedel.de

Eine Schwester des

f. WohnPark
GroBburgwedel

Die Tagespflege des

@2 EichenHof

Burgwedel
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Vorsorgen und die beste
Betreuung sichern

Brauche ich eine Pflegezusatzversicherung?

ine Versicherung, die die Lu-

cke zwischen staatlicher

Leistung und den in der Re-
gel wesentlich hoheren Pflege-
kosten schlieBt - das klingt verlo-
ckend. Private Pflegezusatzversi-
cherungen muss man sich aller-
dings genau ansehen.

Sie decken laut der Verbrau-
cherzentrale NRW meist kaum den
anzunehmenden Bedarf fir den
Pflegedienst zu Hause oder einen
Heimplatz.

Als Richtschnur gilt: Fiir Men-
schen bis etwa 50 Jahre lohnt in
der Regel noch keine Pflegezu-
satzversicherung, so die Verbrau-
cherschitzer. Danach gehdre die
finanzielle Situation im Alter auf
den Prifstand: Mit welcher ge-
setzlichen Rente kann ich rech-
nen?

Kommt noch eine private Rente
dazu? Gibt es Vermdgen? Kénnten
oder wollten Angehdrige die Pfle-
ge ganz oder teilweise leisten?
Und wie viel Beitrdge kénnte ich
Uberhaupt fir eine Zusatzversi-
cherung zahlen?

Wer nach dieser Selbstanalyse
eine Pflegezusatzversicherung in
Betracht zieht, sollte Gber die gan-
gigen Modelle Bescheid wissen:

Pflegetagegeldversicherung

Sie wird am haufigsten ge-
wahlt. Im Pflegefall gibt es ein Ta-
gegeld, egal, wie die Pflege orga-
nisiert wird. Den vollen Tagessatz
zahlt die Versicherung aber meist

erst ab Pflegegrad 5. Von Tarifen
ohne Leistungsanspruch bei am-
bulanter Pflege raten die Verbrau-
cherschiitzer ab, da die meisten
Menschen zu Hause gepflegt wer-
den.

Drei weitere Tipps

—Wahlen Sie eine Gesellschaft, wo
Sie eine Beitragsbefreiung fiir den
Pflegefall vereinbaren kénnen -
nichterstim seltenen Fall von Grad
5.

- Entscheiden Sie sich fir einen
Vertrag, bei dem es ausreicht,
dass die gesetzliche Pflegeversi-
cherung die Pflegebedirftigkeit

festgestellt hat und keine regel-
maBigen arztlichen Untersuchun-
gen seitens des Versicherers ver-
langt werden diirfen.

- Vergleichen Sie die Preise, denn
die Unterschiede sind groB.

Geforderte Pflegegeldtarife
Tarife mit bestimmten Vorausset-
zungen werden staatlich mit finf
Euro pro Monat geférdert. Der
Vorteil: Jeder und jede muss je-
derzeit aufgenommen werden,
unabhangig von Alter und Ge-
sundheitszustand.

Nachteile unter anderem: Die
Leistungen fallen hier haufig sehr

niedrig aus. Der Beitrag ist durch-
zuzahlen und schmalert die Aus-
zahlung. Auch von einer Kombi mit
anderen Versicherungen rat die
Verbraucherzentrale eher ab.

Pflegekostenversicherung

Hier werden nur nachgewiesene
Pflegekosten lbernommen. Das
sind in der Regel Leistungen aus
dem Katalog der gesetzlichen
Pflegeversicherung, wo die Versi-
cherung den Eigenanteil teilweise
oder ganz lbernimmt.

Kostenfir Unterkunftund Verpfle-
gung im Heim werden also meist
nicht tbernommen.
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Am besten ganz
genau hinsehen:
Private Pflegever-
sicherungen de-
cken haufig nicht
die tatsachlichen
Pflegekosten.
Foto: Skolimowska/dpa

Und haufig wird bei Pflegegrad 1
nicht gezahlt.

Pflegerentenversicherung

Unabhéngig von den tatsachli-
chen Kosten bekommt man eine
vereinbarte Pflegerente, die durch
die Uberschussbeteiligung mégli-
cherweise noch aufgestockt wird.
Ob die volle oder nur eine anteilige
Pflegerente gezahlt wird, hangt
vom Pflegegrad ab. Das Geld steht
dann zur freien Verfligung. Im Ver-
gleich zu den anderen Pflegezu-
satzversicherungenist der Beitrag
hier aber oft zwei- bis dreimal so
hoch. (DPA)

ADHS-Betroffene: So kommen

Sie Ins

Tun

Selbstmanagement im Alltag

rwachsene mit ADHS haben

oft Probleme damit, ihre Zeit

zu managen, Aufgaben zu
priorisieren und ihre Aufmerksam-
keit zu steuern.

Das liegt daran, dass die soge-
nannten Exekutivfunktionen bei
ihnen anders - nun ja: funktionie-
ren. Exekutivfunktionen umfassen
kognitive Fahigkeiten wie das
Arbeitsgedachtnis, das Zeitma-
nagement oder die Impulskontrol-
le.

Sie sorgen zum Beispiel daflr,
dass wir Informationen kurzfristig
speichern und nutzen, Aufgaben
angehen, durchhalten und been-
den, aber auch Emotionen und
Handlungen steuern kdnnen.

Menschen mit ADHS haben oft
Schwierigkeiten in diesen Berei-
chen. Das kann dazu flihren, dass
scheinbar einfache Aufgaben sie
Uberfordernkdnnen.Undauch da-
zu, dass sie prokrastinieren, also
Dinge aufschieben und stattdes-
sen etwas anderes tun.

Fir Betroffene ist das haufig
sehr belastend. Was kdnnen sie
tun, um weniger Stress und Frust
zu erleben? Das erklart die US-
Psychologin Peg Dawson in einem
Webinar der Fachzeitschrift ,Ad-
ditude”.

4 Buchstaben fiir Motivation
Es hilft zu wissen: Menschen mit
ADHS fokussieren sich starker,
wenn Aufgaben vier Schliisselkri-
terien erflillen, die ICNU. Was das
heiBt:

| wie interessant. Bedeutet:
Aufgaben sind leichter zu bewalti-
gen, wenn sie angenehme Ele-
mente enthalten. Die kann man
einbauen.

Uberfordert, weil das Gehirn anders arbeitet: Menschen mit ADHS haben oft Schwierigkeiten, sich im Alltag zu

strukturieren.

C wie challenging (herausfor-
dernd): Ist die Aufgabe eine He-
rausforderung? Hat sie Wett-
kampfcharakter? Das kann die
Aufmerksamkeit erhohen.

N wie neuartig: Das kann eine
neue Herangehensweise sein
oder dass man etwas Neues lernt.

U wie urgent (dringend): Dead-
lines etwa helfen vielen, etwas Be-

stimmtes zutun. Diekannmansich
selbst setzen. Besser ist es aber,
wenn es jemand anderes macht.
Im Alltag muss und kann man
daein wenig tricksen. Geschirr ab-
spllenist weder neunochinteres-
sant - allenfalls dringlich (gleich
kommt Besuch!). Aber man kann
es interessanter machen, indem
man etwa dabei einen Podcast
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hoért.Fur viele ADHS-Betroffeneist
es auBerdem hilfreich und moti-
vierend, sich nach dem Prinzip
4Erst die Arbeit, dann das Vergni-
gen” zu belohnen, so Dawson:
,Finden Sie etwas, das Sie wirklich
gern machen wollen und das Sie
erst machen, wenn die andere we-
niger angenehme Sache erledigt
ist.”

Routinen bringen

Ruhe rein

Auch das Etablieren neuer Ge-
wohnheiten kann helfen, besser
im Alltag klarzukommen. Dabei
gilt:

- Beginnen Sie mit kleinen Veran-
derungen. Am besten etwas, das
nichtlanger als fiinf bis zehn Minu-
ten pro Tag dauert und das Sie
quasi flr immer (oder zumindest
so lange es nétig ist) tun wollen
und kénnen.

- Sorgen Sie fiir regelmaBige Wie-
derholung: Studien zeigen, dass
es zwischen 18 und 254 Tagen
dauert, bis sich eine Gewohnheit
verfestigt.

- Setzen Sie auf Konsistenz und
bleiben Sie dran, um die Gewohn-
heit zu starken.

Nur mit Wollen und Selbstkont-
rolle allein funktioniert das aber oft
nicht, das gilt auch fir Nicht-
ADHS-Betroffene.

Dafiir gibt es Kalender, Alarme,
Notizen, die dabeihelfen, nichts zu
vergessen-und Gewohnheiten zu
verfestigen.

Fortschritt statt

»alles oder nichts"”

Dabei ganz wichtig: Fortschritt
zahlt. Erlauben Sie sich zwei , freie”
Tage pro Woche, um Ziele realis-
tisch zu halten. Wenn also an flinf
Tagen die Betten gemacht oder
das E-Mail-Postfach bearbeitet
ist, reicht das.

Und verabschieden Sie sich
von der ,alles oder nichts"-Menta-
litat, rat Dawson: Wenn Sie einen
schlechten Tag haben, wahlen Sie
kleinere Teilziele, zum Beispiel
funf Minuten Sport statt 30 Minu-
ten - stattes ganz zulassen. (DPA)



